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ပပာ််�ပနီၣ်�်�ပာ််�ကဲဲ၀ဲဲဒၣ််� Wadawurrung ဖိိဒ််ၦၤၤထူူလံၤၤ�ဟ်ီၣ်��ခ်ိၣ်��,မူူခ်ိၣ်��ဒီးး�ထံံကျိိ�တ ဖၣ် �်အကစၢ်် �န့ၣ်� �်လီၤၤ�. ပဟ့ၣ်�်�တၢ်် �ယူးး�ယ်ီၢ်� �ဆူူအ၀ဲဲသ့ၣ်��ၦၤၤသူၣ်��က့့သးးပှၢ််� � လၢၢညါါဒီးး� 

စိၤၤ�ခဲဲအံၤၤ�တဖၣ် �်လီၤၤ�. ပပာ််�ပနီၣ်��်ပာ််�ကဲဲ၀ဲဲဒၣ််�ကယဲၢ််� �မ့်ၢ်� �ၦၤၤထူူလံၤၤ�အဘီီရံကၠၢၣ်�်��နၢၣ်� �်ဖိိဒီးး�ထိိရ့းး�ပ်ီၣ်��လဲၣ််��ကျိၤၤ� �ကီးး�ဖိိတဖၣ် �်ဒ််ပှၤၤ�လၢၢအဘၣ် �်ထဲွဲ�ဒီးး�ပမ်ုၢ်� �မဆါါတနံၤၤ� 

Greater Geelong အပှၤၤ�တ၀ၢၢန့ၣ်� �်လီၤၤ�. 

DEPUTY MAYOR အတၢ်် �ကစ်ီၣ်��

ပှၤၤ�တ၀ၢၢလၢၢအဆ်ူၣ်��အချ့့�တခါါမ့ၢ််� �တၢ်် �လ်ီၢ်� �တခါါလၢၢပှၤၤ�ကိးး�ဂၤၤဒဲးး�အ်ိၣ်��ဒီးး�ခွဲးး��

ယာ််�လၢၢကလဲၤၤ�ခီီဖျိိ� မၤၤန့ၢ် ်� �ဘၣ် �်တၢ်် �အ်ိၣ်��ဆ်ူၣ်��အ်ိၣ်��ချ့့�ဒီးး�တၢ်် �အ်ိၣ်��မ်ုာ်��ဆိးး� 

ပၢၤ�ၤအဂ့ၤၤ�ကတၢၢ််� �န့ၣ်် ��လီၤၤ�. 

တၢ်် �ဂ့်ၢ်� �ကအ်ိၣ်��၀ဲဲဒၣ််�အါါမံၤၤ�အါါခါါ လၢၢအကဒ်ိၣ်��စိိလၢၢ ပတၢ်် �အ်ိၣ်��ဆ်ူၣ်��အ်ိၣ်��ချ့့� 

ဒီးး�ပတၢ်် �အ်ိၣ်��မ်ုာ်��ဆိးး�ပၢၤၤ�အဖီီခ်ိၣ်�� ဘၣ် �်ဆၣ််�သနာ််�က့့န့ၣ်� �် နီၢ်�် �တဂၤၤစုာ်��စ်ုာ်�� 

အ်ီၣ်��တၢ်် �အီီတၢ်် �လၢၢအဂ့ၤၤ�လၢၢတၢ်် �အ်ိၣ်��ဆ်ူၣ်��အ်ိၣ်��ချ့့�အဂ်ီၢ်� �န့ၣ်� �်မ့ၢ်� �တၢ်် �လၢၢ 

အရ့့ဒ်ိၣ်��ကတၢၢ််� �လီၤၤ�. 

ခီီဖျိိ� ပလွံၢ််�� �နံၣ််��တၢ်် �မၤၤအကျဲဲ� ခ်ိၣ်��သ့်ၣ်��အလံာ််��, ပပှၤၤ�တ၀ၢၢအတၢ်် �ရ်ဲၣ်��တၢ်် �ကျဲၤၤ� � 

၂၀၂၁-၂၅ (Our Community Plan 2021-25), ၦၤၤကူၣ်��လ်ိာ်��တၢ်် �က 

ရၢၢမၤၤ၀ဲဲဒၣ်�်အတၢ်် �ပည်ိၣ်��လၢၢအပှဲၤၤ��တၢ်် �တ်ိာ်��ကျဲၤၤ� �ပာ််�တခါါလၢၢတၢ်် �ကမၤၤဆ်ူၣ်��

ထ်ီၣ်��ပှၤၤ�တ၀ၢၢတခါါလၢၢအဆ်ူၣ်��အချ့့�,ကဟုုကယာ််� လ်ိာ်��သးးဒီးး�ဒုးး�ပာ််�ဃ်ုာ်��ပာ််�

ဂ်ီၢ်� �ပှၤၤ�ခဲဲလၢာ််��န့ၣ်� �်လီၤၤ�. 

ပအဲၣ််��ဒိးး�စ်ိာ်��ကဖီီထီၣ်��ဒီးး�ဆ်ီၣ်��ထဲွဲ�တၢ်် �သကဲာ််��ပ၀းးတဖၣ် �်လၢၢကမၤၤစၢၤၤ�က 

မျၢၢ်�်� �ဒ််သိးး�အပၢၤ�ၤဃာ််�နီၢ်�် �အတယၢၢ််� �လၢၢအဆ်ူၣ်��အချ့့�တခါါဒီးး�ဟးးဆှဲးး��တၢ်် �ဆူးး�

တၢ်် �ဆါါလၢၢအအ်ိၣ်��ယံာ််��ယံာ််��ထၢၢထၢၢတဖၣ် �်န့ၣ်� �်လီၤၤ�. 

တၢ်် �အံၤၤ�ကလ်ိၣ်��ဘၣ် �်တၢ်် �ထဲးး�ဂံၢ််� �ထဲးး�ဘါါလၢၢအကလဲၤၤ�အသးးဆူူညါါဒ််သိးး�တၢ်် �

ကမၤၤညီီလီၤၤ�တၢ်် �လၢၢပပှၤၤ�တ၀ၢၢအဂ်ီၢ်� �လၢၢတၢ်် �ကမၤၤန့ၢ်�် �ဘၣ် �်တၢ်် �အ်ီၣ်��တၢ်် �အီီအ

တၢ်် �ဃုုထၢၢတဖၣ် �်လၢၢအပှ့ၤၤ�၀ဲဲဒၣ်�်န့ၢ်�် �, ဖိးး�မံံဒီးး�အလုၢ်�် �လၢ်် �အထူူသနူ,ူပူၤၤ�ဖျဲးး� �,  

ဒီးး�ဂ့ၤၤ�လၢၢတၢ်် �အ်ိၣ်��ဆ်ူၣ်��အ်ိၣ်��ချ့့�အဂ်ီၢ်� �န့ၣ်� �်လီၤၤ�.

လံာ််��ဖိိတဘ့ၣ်��အံၤၤ�မ့်ၢ်� �တၢ်် �ဖံးး�တၢ်် �မၤၤအခ်ိၣ်��သ့်ၣ်��တခါါလၢၢပပှၤၤ�တ၀ၢၢအတၢ်် �ရ်ဲၣ်��

တၢ်် �ကျဲၤၤ� �အတၢ်် �စးးထီၣ်��အခ်ီၣ်��ထံးး�တနံၣ်��်အဂ်ီၢ်� �ဖဲဲပသဘျိၣ််� ��မၤၤတၢ်် �လၢၢတၢ်် �က

တုၤၤ�ထ်ီၣ်��ပတၢ်် �ပည်ိၣ်��အတၢ်် �မၤၤအကျဲဲ� ခ်ိၣ်��သ့်ၣ်��တဖၣ် �်န့ၣ်� �်လီၤၤ�. 

အ်ိၣ်��ဒီးး� တၢ်် �ဂ့်ၢ်� �တၢ်် �ကျိၤၤ� �လၢၢအဒိးး�သန့ၤၤ �ထ်ီၣ်��လၢၢတၢ်် �အုၣ်�်�သးးဒီးး� တၢ်် �ဟ့ၣ်�်�က်ူၣ်��ဟ့ၣ်�်�ဖးးလၢၢတၢ်် �မၤၤဘၣ် �်အီၤၤ�ညီီလၢၢကမၤၤစၢၤ�ၤပှၤၤ�လၢၢအအ်ိၣ်��လၢၢ Greater Geelong 

တဖၣ် �်လၢၢကနၢ်် �ပၢၢ််� �အါါထ်ီၣ်�� ဒီးး�မၤၤလၢၢၦဲၤၤ�ဝဲဲဒၣ််� အ၀ဲဲသ့ၣ်��အတၢ်် �လ်ိၣ်��ဘၣ် �်လၢၢတၢ်် �အ်ီၣ်��တၢ်် �အီီဒီးး�တၢ်် �န့ၢ်�် �ဂံၢ််� �န့ၢ်�် �ဘါါလၢၢအသးးသမူူဒီီတစိၤၤ�အဂ်ီၢ်� �န့ၣ်� �်လီၤၤ�. 

လံာ််��တဘ့ၣ်��အံၤၤ�ဘၣ် �်တၢ်် �ဒုးး�အ်ိၣ်��ထ်ီၣ်��အီၤၤ�ဒ််သိးး�ထံံက်ီၢ်� �အတၢ်် �နဲၣ်��်ကျဲဲ� အခ်ိၣ်��သ့်ၣ်��တဖၣ် �်,တၢ်် �မၤၤလိိနၢ်် �ပၢၢ််� �တၢ်် �အ်ီၣ်��တၢ်် �အီီအတၢ်် �ဃုုသ့ၣ်��ညါါ, ဒီးး� ဟ်ီၣ်��ခ်ိၣ်��တၢ်် �အ်ိၣ်�� 

ဆ်ူၣ်��အ်ိၣ်��ချ့့�အတၢ်် �ကရၢၢကရိိ ဒီးး� တၢ်် �အ်ီၣ်��တၢ်် �အီီဒီးး�တၢ်် �သ်ူၣ်��တၢ်် �ဖျးး�အတၢ်် �ကရၢၢက ရိိ (Food and Agriculture Organisation) ဒ်် United Nations  

အပာ််�ပနီၣ်��်ဝဲဲတၢ်် �အ်ီၣ်��အီီတၢ်် � အကျိၤၤ� �အကွာ််��လၢၢ အဂ့ၤၤ�လၢၢတၢ်် �အ်ိၣ်��ဆ်ူၣ်��အ်ိၣ်��ချ့့�အဂ်ီၢ်� �အခီီပညီီအသိးး�န့ၣ်� �်လီၤၤ�.

ပမ်ုၢ်� �လၢ်် �၀ဲဲဒၣ််�လၢၢနကထံၣ််��န့ၢ်�် �လံာ််��တဘ့ၣ်��အံၤၤ�ကဲဲတၢ်် �မၤၤစၢၤၤ�လၢၢနဂီၢ်� �,ဒီးး�ဆၢၢဂ့ၤၤ�နၤၤလၢၢနကတုၤၤ�ထ်ီၣ်��ထ်ီၣ်��ဘးးလၢၢတၢ်် �ကိးး�မံၤၤ�ဒဲးး�အပူၤၤ�လၢၢအဘၣ် �်ထဲွဲ�ဒီးး� 

နတၢ်် �လဲၤၤ�ကျဲဲ� လၢၢတၢ်် �ကမၤၤန့ၢ်�် �တၢ်် �အ်ိၣ်��မူူအကျိၤၤ� �အကွာ််��လၢၢအဆ်ူၣ်��အချ့့�ဒီးး�ပှဲၤၤ��တၢ်် �သ်ူၣ်��ဖှံံ�သးးညီီတခါါန့ၣ်�်�လီၤၤ�. 

က်ီၣ်��ကးးကရၢၢခိၣ်��ခီီစ်ံၣ်��လၢၣ််�� TRENT SULLIVAN 

၀့ၢ််� �ခ်ိၣ်��စၢၤၤ�, City of Greater Geelong 
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အီၣ််��အီီတၢ်် �အီၣ််��တၢ်် �အီီလၢၢအဂ့ၤၤ�လၢၢတၢ်် �

အ်ိၣ်��ဆ်ူၣ်��အ်ိၣ်��ချ့့�အဂီၢ််� � အကလ်ုာ်��ကလ်ုာ်��

တက့ၢ်� �

နအီၣ်��အီီတၢ်် �အက့်ၢ်� �အဂီၤၤ�မ့်ၢ်� �တၢ်် �လၢၢနအီၣ်��ဒီးး�အီီအီၤၤ�လၢၢတနံၤၤ�ဘၣ် �်တ
နံၤၤ�အဂ်ီၢ်� �န့ၣ်� �်လီၤၤ�. တၢ်် �အံၤၤ�ကဲဲတၢ်် �အ်ီၣ်��တၢ်် �အီီတဖၣ် �်လၢၢအနဲၣ်��်ဖျါါ�ထီၣ်��န
လုၢ်�် �လၢ်် �ထူူသနူ,ူတၢ်် �အရ်ီၢ်� �,ကျိၣ််� ��စ့့ ဒီးး�တၢ်် �အ်ိၣ်��မူူအက့်ၢ်� �အဂီၤၤ�န့ၣ်� �်လီၤၤ�.

တၢ်် �အ်ီၣ်��အီီတၢ်် �လၢၢအဂ့ၤၤ�လၢၢတၢ်် �အ်ိၣ်��ဆ်ူၣ်��အ်ိၣ်��ချ့့�အက့ၢ်� �အဂီၤၤ�

တခါါအပူၤၤ�န့ၣ်� �်,တၢ်် �အ်ီၣ်��ဒီးး�တၢ်် �အီီခဲလၢာ််��မၤၤသကိးး�တၢ်် �တပူၤၤ�

ဃီီလၢၢတၢ်် �ကမၤၤစၢၤ�ၤနၤၤန့ၣ်� �်လီၤၤ�.

တူၢ်�် �ဘၣ် �်မုာ်�်�လီၤၤ�

အ်ိၣ်��ပှဲၤၤ��တၢ်် �ဟူးး�တၢ်် �ဂဲၤၤ� 

ပၢၤ�ၤဃာ် �်နတၢ်် �အ်ိၣ်��ဆူၣ်�်�အ်ိၣ်��ချ့့�

တၢ်် �အီၣ််��အီီ လၢၢအဂ့ၤၤ�လၢၢ 

တၢ်် �အ်ိၣ်��ဆ်ူၣ်��အချ့့� 

အဂီၢ််� �အက့်ၢ်� �အဂီၤၤ�
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တၢ်် �ဒိးး�တၢ်် �လၣ််�ဒီးး�ပထိးး�အချံံ�တ ဖၣ် �် တၤၤသူူတၤၤသၣ််�

ဘုုအချံံ�အသၣ်် �တဖၣ် �်
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တၢ်် �ဖံးး�တၢ်် �ညၣ််�ဒီးး�တၢ်် �နုၢ််� �ထံံ တသီီစ်ုာ်��စ်ုာ်��နလ်ိၣ်��ဘၣ် �်တၢ်် �အီၣ််��ပှဲၤၤ��အီၣ််��အဂီၢ််� �လဲၣ််��.

ဖိိသၣ််�ဆံးး�ဒီးး�ဖိိသၣ််�ဟးးလၢၢအခီၣ်��သ့့

0-12 လါါ
မ်ိၢ်� �နုၢ်�် �ထံံ, မ့့တမ့ၢ်� � ဖိိသၣ််�တၢ်် �နုၢ်�် �ထံံကမ်ူၣ်��လၢၢတၢ်် �ဆါါအီၤၤ�  

မ့်ၢ်� �တၢ်် �အ်ီၣ်��တၢ်် �အီီအမ်ိၢ်� �ပှၢ််� �တုၤၤ�လီၤၤ�လၢၢ၆လါါဃၣ််�ဃၣ််�န့ၣ်� �်လီၤၤ�. 

1–3 နံၣ်��် 2 – 3 ½ – 1 4 1 1 – 1½ 

ဖိိသၣ််�တဖၣ် �်

4–8 နံၣ်��် 4½ 1½ 4 1½ 1½ – 2

9–11 နံၣ်��် 5 2 4 – 5 2½ 2½ – 3

သးးစၢ်် �လ်ိၣ်��ဘိိတဖၣ် �်

12–13 နံၣ်��် 5 – 5½ 2 5 – 6 2½ 3½

14–18 နံၣ်��် 5 – 5½ 2 7 2½ 3½

တၢ်် �ဒၢၢထ်ီၣ်�� 5 2 8 3½ 2½ – 3½ 

တၢ်် �ဒုးး�အ်ီၣ်��န်ုၢ်� � 5½ 2 9 2½ 4 

သးးပှၢ််� �တဖၣ် �် 

19–50 နံၣ်��် 5 – 6 2 6 2½ – 3 2½ 

တၢ်် �ဒၢၢထ်ီၣ်�� 5 2 8½ 3½ 2½ 

တၢ်် �ဒုးး�အ်ီၣ်��န်ုၢ်� � 7½ 2 9 2½ 2½

သ်ူၣ်��က့့သးးပှၢ််� �တဖၣ် �် 

51–70 နံၣ်��် 5 – 5½ 2
4 (ပ်ိာ်��မ်ုၣ်��) 

6 (ပ်ိာ်��ခွါါ�)
2 – 2½

4 (ပ်ိာ်��မ်ုၣ်��) 

2½ (ပ်ိာ်��ခွါါ�)

70+ years 5 2
3 (ပ်ိာ်��မ်ုၣ်��) 

4½ (ပ်ိာ်��ခွါါ�)
2 – 2½ 3½ – 4
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တၢ်် �အီၣ််��တအီၣ််��အဂီၢ််� �န့ၣ်� �်အိၣ်��၀ဲဲဒၣ် �်ထဲဲလဲၣ််��.

တၢ်် �အ်ီၣ်��တအ်ီၣ်��န့ၣ်� �်မ့ၢ်� �ကျိၤၤ� �က်ွာ်��တဘိိလၢၢတၢ်် �ကထိၣ်��၀ဲဲဒၣ််�တၢ်် �အ်ီၣ်��န့ၣ်� �်လီၤၤ�. 

နလိၣ်��ဘၣ် �်တၢ်် �အ်ီၣ်��တၢ်် �အီီလၢၢတၢ်် �အ်ီၣ်��အကလုာ်�်�တခါါစ်ုာ်��စ်ုာ်��လၢၢအနီၢ်�် �ဂံၢ််� �နီၢ်�် �ဒွးး�တဒ််သိးး�လ်ိာ်��အသးးလၢၢအကဟ့ၣ်�်�နနီၢ်�် �ခိိဒီးး�တၢ်် �ဂံၢ််� �တၢ်် �ဘါါလၢၢနလိၣ်��ဘၣ် �်အီၤၤ� 

တဖၣ် �်န့ၣ်� �်လီၤၤ�. 

နတယာ််�ထ်ိၣ်��၀ဲဲဒၣ််�တၢ်် �အ်ီၣ်��လၢၢအလီၤၤ�ဆီီလိာ်��အသးးတဖၣ် �်တအီၣ်��အဂ်ီၢ်� �ခီီဖျိိ� တၢ်် �သူူနစုုတဖၣ် �်န့ၣ်� �်သ့့လီၤၤ�.

စုုခ်ိၣ်��သၣ််�တစှီၤၤ��

အဘျုးး��အ်ိၣ်��၀ဲဲဒၣ််�လၢၢတၢ်် �ထ်ိၣ်��တယာ််�အဂ်ီၢ်� �-

	∙ တၢ်် �ဒိးး�တၢ်် �လၣ််�လၢၢအတစဲဲဘူးး�တၢ်် �

	∙ ပထိးး�ချံံ�တ ဖၣ် �်

	∙ တၤၤသူူတၤၤသၣ််�

	∙ တၢ်် �နုၢ်�် �ထံံဒီးး�တၢ်် �နုၢ်�် �ထံံဆံၣ််�� 

စုုခ်ိၣ်��သၣ််�တ၀ာ််� 

အဘျုးး��အ်ိၣ်��၀ဲဲဒၣ််�လၢၢတၢ်် �ထ်ိၣ်��တယာ််�အဂ်ီၢ်� �-

	∙ တၢ်် �ဒိးး�တၢ်် �လၣ််�လၢၢအစဲဲဘူးး�တၢ်် �

	∙ မ့ၤၤ�,ဖးးစတၣ််�ဒီးး�စံံရယၢၣ််��

	∙ ထီီနီာ်�်�

စုုညါါသးး

အဘျုးး��အ်ိၣ်��၀ဲဲဒၣ််�လၢၢတၢ်် �ထ်ိၣ်��တယာ််�အဂ်ီၢ်� �-

	∙ က်ိၣ်��ပၣ််�မိးး�

	∙ တၢ်် �ညၣ််�, ဆီီညၣ််�ဒီးး�ညၣ််�

စုုညါါသးးတစှီၤၤ��

အဘျုးး��အ်ိၣ်��၀ဲဲဒၣ််�လၢၢတၢ်် �ထ်ိၣ်��တယာ််�အဂ်ီၢ်� �-

	∙ တၤၤသူူတၤၤသၣ််�အဃ့့

	∙ သ့်ၣ်��အချံံ� အသၣ််�

စုုမုၢ််� �

အဘျုးး��အ်ိၣ်��၀ဲဲဒၣ််�လၢၢတၢ်် �ထ်ိၣ်��တယာ််�အဂ်ီၢ်� �-

	∙ တၢ်် �နုၢ်�် �ထံံလီၤၤ�သကၤၤအက်ိၢ်� �လ်ိၣ်�� 

စုုမုၢ််� �အထိးး�နါါ

အဘျုးး��အ်ိၣ်��၀ဲဲဒၣ််�လၢၢတၢ်် �ထ်ိၣ်��တယာ််�အဂ်ီၢ်� �- 

	∙ သိိ

	∙ မၣ််�ကၠၠရံသိိအပံာ််��

ဃုုထၢၢဘၣ် �်ထံံကိးး�နံၤၤ�ဒဲးး�တက့ၢ်� �

နနီၢ်�် �ခိိလိၣ်��ဘၣ် �်ထံံလၢၢအကဒုးး�လဲၤၤ�တရံးး�အတၢ်် �ဖံးး�တၢ်် �မၤၤအါါတက့ၢ်� �အဂ်ီၢ်� �လီၤၤ�. ထံံလၢၢအအ်ိၣ်��လၢၢထံပီၤၤ�အပူၤၤ�န့ၣ်�်�မ့်ၢ်� �တၢ်် �ဃုုထၢၢအဂ့ၤၤ�ကတၢၢ််� �တခါါလီၤၤ�. 

လဲဲလ်ိာ်��အံံသၣ််�ဆၢၢအထံံဒ််သိးး�ဒီးး�တၤၤသူူတၤၤသၣ််�အထံံ,တၢ်် �ထံံအပံာ််��ဒီးး�တၢ်် �ထံံအဆၢၢဒီးး�ထံံလၢၢအအိၣ်��လၢၢထံံပီၤၤ�န့ၣ်� �်ကမၤၤစၢၤၤ�နၤၤလီၤၤ�-

ပၢၤ�ၤဃာ် �်နီၢ််� �တယၢၢ််� �လၢၢ
အဆူၣ်�်�အချ့့�တခါါ 

ဒီီသဒၢၢတၢ်် �ဆါါအယံာ်��
အထၢၢတဖၣ် �် 

အ်ိၣ်��ဒီးး�မဲဲလၢၢအဆူၣ်�်�
အချ့့� 

တသီီန့ၣ်� �်နလိၣ်��ဘၣ် �်ထံံအီီထဲလဲၣ််��.

ဖိိသၣ််�ဆံးး�တဖၣ် �်

စးးထီၣ်��ဟ့ၣ်�်�အီီနဖိိဆံးး�ထံံလၢၢတၢ်် �ကမၢၤၤ�အီီအီၤၤ�တစဲးး�

တစဲးး�အခွးး�ပူၤၤ� စးးထီၣ်��လၢၢအသးးပှဲၤၤ��ထ်ီၣ်�� ၆ လါါတ

က့်ၢ်� �. ဖဲဲနဖိိအံၤၤ�မ့်ၢ်� �အိိ၀ဲဲဒၣ််�ဖိိသၣ််�တၢ်် �နုၢ်�် �ထံံကမ်ူၣ်��

အခါါ,ဟ့ၣ်�်�အီၤၤ�ဒီးး�ထံံအီီလၢၢတၢ်် �ချီီ�မံ အီၤၤ�ဒီးး�မၤၤခုၣ်��လီၤၤ�

အီၤၤ�ဖဲဲတၢ်် �က်ိၢ်� �အနံၤၤ�တဖၣ် �်တချုး�း�အပှဲၤၤ��ထ်ီၣ်�� ၆ လါါအ

ခါါန့ၣ်� �်တက့ၢ်� �. 

သးးပှၢ််� �တဖၣ် �်          

ဖိိသၣ််�ဟးးလၢၢအခီၣ်��

သ့့တဖၣ် �်    သ်ူၣ်��က့့သးးပှၢ််� �တဖၣ် �်          

ဖိိသၣ််�တဖၣ် �်     တၢ်် �ဒၢၢထ်ီၣ်��         

သးးစၢ်် �လ်ိၣ်��ဘိိတဖၣ် �်        တၢ်် �ဒုးး�အ်ီၣ်��န်ုၢ်� �           

ပလီၢ််� �ပဒီီသးးဒီးး�သံးး�ဂာ််�တက့ၢ်� �

လၢၢတၢ်် �ကမၤၤစှၤၤ�လီၤၤ�တၢ်် �လီၤၤ�ပျံၤၤ� �ဘၣ် �်ထဲွဲ�ဒီးး�တၢ်် �ဘၣ် �်ဒိိလၢၢအအ်ိၣ်��ဟဲဲလၢၢသံးး�ဂာ််�အတၢ်် �ဘၣ် �်ထဲွဲ�ဘၣ် �်ဃးးတၢ်် �ဆူးး�တၢ်် �ဆါါမ့့တမ့ၢ်� �တၢ်် �ဘၣ် �်ဒိိဘၣ် �်ထံးး�အဂ်ီၢ်� �,သးးပှၢ််� �တ

ဖၣ် �်တကြၢး�း�အီီသံးး� အါါန့ၢ် ်� �နပတီၢ်� �မ်ုၢ်� �တၢ်် �အိိ ၁၀ အိိ လၢၢတနွံံ�အတီၢ်� �ပူၤၤ�ဘၣ် �် ဒီးး� တသီီန့ၣ်် ��တဘၣ် �်အိိအါါန့ၢ် ်� �ပမုၢ်� �တၢ်် �အိိ ၄ အိိဘၣ် �်. ဖဲဲဒုးး�အ်ီၣ်��နုၢ်�် �မ့့တမ့ၢ်� �ဒၢၢအခါါတၢ်် �တ

အိိသံးး�န့ၣ်� �်မ့ၢ်� �တၢ်် �ဃုုထၢၢအပူၤၤ�ဖျဲးး� �ကတၢၢ််� �တခါါလီၤၤ�. 

ပတီၢ်� �မ်ုၢ်� �တၢ်် �အီီ = သံးး� 10 ကြၣ်�်�မ််

၀ဲၣ််��သံးး� (Wine)
100ml ခွးး�ကျးး�စ််

စပၣ််�ကလ့ၣ််��သံးး� 
(Sparkling) 
100ml ခွးး�ကျးး�စ််

စပံံရံးး�သံးး� (Spirit) 
30ml nip 
(ခွးး�ကျးး�စ််ဆံးး�ဆံးး� 
တအီီအဂ်ီၢ်� �)

စဲဲဒၢၣ်�်� (Cider)
285ml ခွးး�ကျးး�စ်် (တဒၢၢ)

ဘံံယၢၣ််�� (Beer)  
(အဂံၢ်� �ပှဲၤၤ��ပှဲၤၤ��)
285ml ခွးး�ကျးး�စ်် (အဒၢၢ)

ဘံံယၢၣ််�� Beer (အဂံၢ်� �စၢ်် �)
425ml ခွးး�ကျးး�စ််  
(စကူူနၢၣ်� �်)
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မၤၤဟူးး�ဂဲၤၤ�နီၢ််� �ခိိအါါအါါတက့ၢ်� �

နီၢ်�် �ခိိအတၢ်် �ဟူးး�တၢ်် �ဂဲၤၤ�ပာ််�ဃ်ုာ်��တၢ်် �မၤၤဟူးး�ဂဲၤၤ�သးး,ဒ််န့ၣ်� �်အသိးး�တၢ်် �ဟူးး�တၢ်် �ဂဲၤၤ�လၢၢအဂၤၤလၢၢနဒုးး�ဘၣ် �်ထဲွဲ�အီၤၤ�ဒီးး�နတၢ်် �ဖံးး�မၤၤတၢ်် �  

တၢ်် �လ်ိာ်��ကဲွဲ�မ့့တမ့ၢ်� �တၢ်် �အ်ိၣ်��ဘှံးး��အ်ိၣ်��သါါန့ၣ်� �်လီၤၤ�. 

ဃုာ််��ဒီးး�တၢ်် �အ်ီၣ်��အီီတၢ်် �အက့ၢ်� �အဂီၤၤ�လၢၢအဂ့ၤၤ�လၢၢတၢ်် �အ်ိၣ်��ဆ်ူၣ်��အ်ိၣ်��ချ့့�အဂီၢ််� �,တၢ်် �မၤၤနီၢ််� �ခိိအတၢ်် �ဟူးး�တၢ်် �ဂဲၤၤ�ခဲဲအံၤၤ�ခဲဲအံၤၤ�မၤၤစၢၤၤ�နၤၤလီၤၤ�-

ပၢၤ�ၤဃာ် �်နီၢ််� �တယၢၢ််� �လၢၢအ
ဆူၣ်�်�အချ့့�တခါါ 

အ်ိၣ်��ဒီးး�ယုၢ်�် �ညၣ် �်ဒီးး�ဃံံလၢၢ
အဆူၣ်�်�တဖၣ် �်

တူၢ်�် �ဘၣ် �်မုာ်�်�ဒီးး�မံံမုာ်�်�လီၤၤ�

မ့်ၢ်� �နလိၣ်��ဘၣ် �်နီၢ််� �ခိိအတၢ်် �ဟူးး�တၢ်် �ဂဲၤၤ�ထဲဲလဲၣ််��.

ပာ်ပနၣ်ီတၢကွ်ၢလီ်အမဲာ်သၣ်အတၢဆ်ၢကတီၢဒီ်း နၤီဖးတၢဆ်ၢကတီၢ ်

လၢတၢက်ဆ့ၣ်နၤီခီဖျတိၢပ်ာ်ခီၣ်အထဲွလၢညါဒီးခီၣ် အစ့ၣ်လၢခံဘျၢဘျၢ, 

တၢစံ်ၣ်ဖုယူာ်စုဒ်ဆၣ်အက့ၢအ်ဂီၤအသိးမ့တမ့ၢတ်ၢ ်ဟးတရံးနၣ့်လီၤ.

တၢကွ်ၢကီ်လီအမဲာသ်ၣ်အဆၢ

ကတီၢဒီ်းတၢဆ့်ၣ်နၤီ 

နၢီခိ်အတၢဟ်းူတၢဂဲ်ၤလၢတၢဖံ်း
တၢမ်ၤအလီၢမ်ၤအါထီၣ်တၢထု်း
ထီၣ် တၢအ်ဂံၢသ်ဟီၣ်နၣ့်လီၤ. 

စံၣ်လီၤဆိလၢကမျၢၢတ်ၢတီ်ထီၣ်ဆှၢ
လီၤအလီၢဒ််သိး နကဟးဒီးနခီၣ်လၢတၢက်
တၤုနအဲၣ်ဒိးလဲၤတၢအ်လီၢအ်ဂီၢတ်က့ၢ.် 

လၢတၢမ်ၤအလီၢ ်

နၢီခိ်အတၢဟ်းူတၢဂဲ်ၤနၣ့်မၤဂ့ၤ
ထီၣ်ဖိသၣ်အသးတၢစ်ၢၢဆ်ၢနၣ့်လီၤ 

တၢယီ်ၢလ်ၣ့်ယီၢလ်ၢအပူၤဖျးဲဒီး
တၢလဲ်ၤဟးဒီးခီၣ်ဆူကၠိနၣ့်မၤဘျ�းမၤ 
ဖိှၣ်ဖိသၣ်ဒီးခိၣ်ဃၢၤနဆ့ၢၣ်နၣ့်လီၤ. 

တၢလိ်ာ်ခိၣ်လိာ်ကဲွလၢတၢရဲ်ၣ်ကျၤဲမၤအီၤဒီး
တၢလိ်ာ်ကဲွလၢပျအီပူၤတဖၣ် နၣ့်ဟၣ့်ဖိသၣ်
တဖၣ်ဒီးခဲွးယာ်လၢအကမၤဟးူဂဲၤအနၢီခိ် 

လၢကိၠလၢကီၢ ်

တၢမ်ၤကဆဲှကဆီှသးနၣ့်တၢဒ်းွဃုာ်အီၤ
ဒ်တၢလ်ၢအဘၣ်ထဲွဒီးကိးနၤံ ဒဲးနၢီခိ်အ
တၢဟ်းူတၢဂဲ်ၤတဖၣ်နၣ့်လီၤ. 

တၢသူ်ၣ်ဖျးတၢလ်ၢကရၢၢအ်ပူၤမ့ၢ ်
ကျၤိကွာ်အဂ့ၤတဘိလၢတၢ ်ကမၤဟးူ

မၤဂဲၤနၢီခိ်နၣ့်လီၤ

ကျးဲစၢးထၢၣ်ဂၢၢမ့်တမ့ၢထု်း
ယူာ်နနၢီခိ်ဖဲကွၢကဲွ်ၤထံၣ်ဟမ့ူတမ့ၢ ်
တၢ ်ထူးကဆီှနမဲအခါ 

လၢဟံၣ်လၢဃီ 

ထီၣ်တၢသူ်ၣ်ထီၣ်အက�ထၢတဖၣ်ခီဖျ ိ
တၢသူ်ဃီသွါ, တဘၣ်သူစဲးဃီစိာ်ထီၣ်စိာ်

လီၤတၢတ်ဖၣ်တဂ့ၤ. 

ဖိသၣ်ဆံးတဖၣ် 

တၢတ်ကျၢၢလီ်ၤ

အိၣ်လၢအဟၢအ

လိၤတသီ 30 မံးနးံ 

သးပှၢတ်ဖၣ် 

တ�ွ ံ2 ½ နၣ်ရံၣ်

သူၣ်က့သးပှၢတ်ဖၣ် 

30 မံးနးံကိးနၤံဒဲး

အဃၣ်ဃၣ်

မိၢဒ်ၢတဖၣ် 

တ�ွ ံ2 ½ နၣ်ရံၣ်

ဖိသၣ်ဟးလိအသး

လၢအခီၣ်တဖၣ် 

တၢလိ်ၣ်ကဲွအဆၢ

ကတီၢတ်သီ 3 နၣ်ရံၣ် 

ဖိသၣ်တဖၣ် 

တသီ 60 မံးနးံ

သးစၢလိ်ၣ်ဘိတဖၣ် 

တသီ 60 မံးနးံ

တၢ်် �အီၣ််��အီီတၢ်် �အ 
တၢ်် �သ့့တၢ်် �ဘၣ် �်
လၢၢအဂ့ၤၤ�လၢၢ
တၢ်် �အ်ိၣ်��ဆ်ူၣ်�� 
အ်ိၣ်��ချ့့�အဂီၢ််� �
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¼ ¼တၢ်် �ဖံးး�တၢ်် �ညၣ််�အသိိ
စှၤၤ�,တၢ်် �နုၢ််� �ထံံမ့့တမ့ၢ်� �အ 
ဂၤၤလၢၢအသိိစှၤၤ�

ဘုုအချံံ�အသၣ်် �တဖၣ် �်

ရ်ဲၣ်��ကျဲၤၤ ��တၢ်် �လၢၢနကအီၣ််��တက့ၢ်� � 

တၢ်် �ရ်ဲၣ်��ကျဲၤၤ� �ပာ််�တၢ်် �အ်ီၣ်��တၢ်် �အီီပာ််�ဃ်ုာ်��တၢ်် �ဆိိကမ်ိၣ်��ပာ််�စၢၤၤ�ဒီးး�ရ်ဲၣ်��ကျဲၤၤ� �ပာ််�စၢၤၤ�တၢ်် �လၢၢနကအ်ီၣ်��အီၤၤ�လၢၢတနွံံ�အဂ်ီၢ်� �,ပှ့ၤၤ�ဆိိပာ််�တၢ်် �အပီးး�အလီီတဖၣ် �်ဒီးး�ကတဲာ််��ကတီၤၤ�

တၢ်် �အ်ီၣ်��တၢ်် �အီီဖဲဲအဖိးး�မံံဒီးး�နတၢ်် �အ်ိၣ်��သးးအခါါန့ၣ်� �်တက့ၢ်� �.

တၢ်် �ရ်ဲၣ်��ကျဲၤၤ� �ပာ််�တၢ်် �အ်ီၣ်��တၢ်် �အီီမၤၤစၢၤၤ�နၤၤလီၤၤ�-

ဖီီအီၣ််��အါါထီၣ််��တၢ်် �တက့်ၢ်� � 
ပာ််�ဖှိၣ််���စ့့န့ၢ်�် � ဒီးး�တၢ်် �ဆၢၢက
တီၢ််� �လၢာ််��စှၤၤ� 

မၤၤစှၤၤ�လီၤၤ�ဘၣ် �်တၢ်် �မၤၤဂီၤၤ�တၢ်် �
အီၣ််��

မ့်ၢ်� �တၢ်် �ကရ်ဲၣ်��ကျဲၤၤ ��တၢ်် �အီၣ််��တၢ်် �အီီလၢၢအဖိးး�မံံတခါါဒ််လဲၣ််��

ဂီၤၤ�ခီီတၢ်် �အ်ီၣ်��

½ တၢ်် �ဒိးး�တၢ်် �လၣ််�
ဒီးး�တၤၤသူူတၤၤသၣ််�

မုၢ််� �ဆါါခီီတၢ်် �အ်ီၣ်��

¼

½

¼တၢ်် �ဖံးး�တၢ်် �ညၣ််�အသိိ
စှၤၤ�,တၢ်် �နုၢ််� �ထံံမ့့တမ့ၢ်� �အ 
ဂၤၤလၢၢအသိိစှၤၤ�

တၢ်် �ဒိးး�တၢ်် �လၣ််�
ဒီးး�တၤၤသူူတၤၤသၣ််�

ဘုုအချံံ�အသၣ်် �တဖၣ် �်
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ဟါါခီီတၢ်် �အ်ီၣ်��

¼

½

¼တၢ်် �ဖံးး�တၢ်် �ညၣ််�အသိိ
စှၤၤ�,တၢ်် �နုၢ််� �ထံံမ့့တမ့ၢ်� �အဂၤၤ
လၢၢအသိိစှၤၤ�

တၢ်် �ဒိးး�တၢ်် �လၣ််�
ဒီးး�တၤၤသူူတၤၤသၣ််�

ဘုုအချံံ�အသၣ်် �တဖၣ် �်

ဃုုထၢၢတၢ်် �အီၣ််��တၢ်် �အီီအပီးး�အလီီလၢၢအဂ့ၤၤ�လၢၢတၢ်် �အ်ိၣ်��ဆ်ူၣ်��အ်ိၣ်��ချ့့�အဂီၢ််� �တက့ၢ်� � 

တၢ်် �အ်ီၣ်��တၢ်် �အီီလၢၢတၢ်် �ဘ်ိၣ်��ဃာ််�လံံအီၤၤ�တဖၣ် �်န့ၣ်� �်ညီီ၀ဲဲဒၣ််�ဒီးး�မၤၤကဲဲထီၣ်��တၢ်် �အ်ီၣ်��အီီတၢ်် �လၢၢအဂ့ၤၤ�လၢၢတၢ်် �အ်ိၣ်��ဆ်ူၣ်��အ်ိၣ်��ချ့့�အဂ်ီၢ်� �လၢၢတၢ်် �ဟ့ၣ်�်�ဘၣ် �်အပှ့ၤၤ� 

စှၤၤ�စှၤၤ�ဖိိန့ၣ်� �်သ့့လီၤၤ�.  

ကွၢ််� �ဃုုဘၣ် �်တၢ်် �အ်ီၣ်��အတၢ်် �ဃုုထၢၢတဖၣ် �်လၢၢအအ်ိၣ်��ဒီးး�အစှၤၤ�ဒီးး�မ့့တမ့ၢ်� �တၢ်် �တထၢၢနုာ်�်�လီၤၤ�အါါထ်ီၣ်��-

အံံသၣ် �် အံံသၣ် �်ဆၢၢ တၢ်် �သိိလၢၢအတဂ့ၤၤ�

တၢ်် �အ်ီၣ်��မ်ိၢ်� �ပှၢ််� �လၢၢအဂ့ၤၤ�လၢၢတၢ်် �အ်ိၣ်��ဆ်ူၣ်��အ်ိၣ်��ချ့့�အဂီၢ််� � 

တၢ်် �ဆီီတလဲဲဆံးး�က်ိာ်��ဖိိစှၤၤ�က်ိာ်��မံၤၤ�မၤၤကဲဲထီၣ်��နတၢ်် �အ်ီၣ်��လၢၢနအီၣ်��အီၤၤ�ဘဲဲတဖၣ် �်ကဆ်ူၣ်��ချ့့�ဒ်ိၣ်��န့ၢ်�် �အလ်ီၢ်� �ဒီးး�မၤၤစှၤၤ�လီၤၤ�တၢ်် �လီၤၤ�ပျံၤၤ� �လၢၢတၢ်် �ဆူးး�တၢ်် �ဆါါအယံာ််��အထၢၢတ

ဖၣ် �်အဂ်ီၢ်� �သ့့လီၤၤ�.

တၢ်် �ဒိးး�တၢ်် �လၣ််�လၢၢအချံၣ်�် ��လီၤၤ�သကၤၤ 

	∙ တၢ်် �ဒိးး�တၢ်် �လၣ််�လၢၢအချံၣ်�် ��လီၤၤ�သကၤၤတဖၣ် �် 

န့ၣ်� �်အကဲဲထီၣ်��တၢ်် �ဂံၢ််� �တၢ်် �ဘါါဒ််သိးး�သိးး�ဒီးး�တၢ်် �ဒိးး�တၢ်် �လၣ််�

လၢၢသံကစဲာ််��တဖၣ် �်န့ၣ်� �်လီၤၤ�.

	∙ ထၢၢနုာ်�်�လီၤၤ�တၢ်် �ဒိးး�တၢ်် �လၣ််�လၢၢအချံၣ်�် ��လီၤၤ�သ 

ကၤၤလၢၢတၢ်် �ခွဲၣ််���သိိ,ကသူူမ့့တမ့ၢ်� �ကသူူထံအ 

ပူၤၤ�တက့ၢ်� �. 

မ့ၤၤ�လၢၢတၢ်် �ဖီီပာ််�စၢၤၤ�

	∙ ညီီ၀ဲဲဒၣ််�လၢၢနကဖီီဆိိပာ််�မ့ၤၤ�ဖဲဲနတၢ်် �ဆၢၢကတ်ီၢ်� �မ့်ၢ်� �တအိၣ်��

ဘၣ် �်အခါါအဂ်ီၢ်� �န့ၣ်� �်လီၤၤ�. 

	∙ ကွၢ််� �ဃုုပှ့ၤၤ�န့ၢ်�် �ဟုုသးးဘၣ် �်စမၣ််�တံၣ််��မ့့တမ့ၢ်� �ဟုုသးးအဃးး

အကလုာ်�်�တဖၣ် �်လၢၢတၢ်် �တထၢၢနုာ်�်�ဃာ််�ဒီးး�တၢ်် �အရ်ီၢ်� �မၤၤဘဲဲ

ထ်ီၣ်��တၢ်် �တဖၣ် �်န့ၣ်�်�တက့ၢ်� �. 

ပထိးး�ချံံ� ဒီးး�ပဲလၢၢအအိၣ်��လၢၢတၢ်် �ထးး၀ါါ 
ဒၢၢအပူၤၤ�တဖၣ် �်

	∙ ပထိးး�ဘၢၢအအ်ိၣ်��လၢၢတၢ်် �ဒၢၢပူၤၤ�တဖၣ် �်မ့်ၢ်� �ဖရိိထံန််ဒီးး�တၢ်် �အ

ယဲၤၤ�အဂံၢ််� �ထံးး�လၢၢအပှ့ၤၤ�ဘၣ် �်တခါါလီၤၤ�. 

	∙ ထၢၢနုာ်�်�လီၤၤ�ပဲဲဃါါဃ်ုာ်��ဒီးး�တၢ်် �ဒိးး�တၢ်် �လၣ််�,ပထိးး�၀ါါချံံ� လၢၢက

သူူတဖၣ် �်အပူၤၤ�မ့့တမ့ၢ်� �ပဲဲဖိိချံံ� လၢၢတၢ်် �ဖီီအီၣ်��လၢၢအပာ််�ဃ်ုာ်��

ဒီးး�တၢ်် �ညၣ််�လၢၢအသိိစှၤၤ�တဖၣ် �်အပူၤၤ�တက့ၢ်� �. 

အိးး�တ််လၢၢတၢ်် �ကျံၤၤ� �တံၢ််� �အီၤၤ�တဖၣ် �် 

	∙ သးးမုာ်��ဒီးး�အိးး�တ််အချီီ� လၢၢဂီၤၤ�ခီီတၢ်် �အ်ီၣ်��မ့့တမ့ၢ်� �ထၢၢနုာ်�်�လီၤၤ�

အီၤၤ�ဆူူစမူူသံၣ််��ဒီးး�မၢး�းဖ့ၣ်��တဖၣ် �်အပူၤၤ�တက့ၢ်� �. 

	∙ ဃုုထၢၢဖီီအီၣ်��တၢ်် �အါါလၢၢတၢ်် �ဖီီအီၣ်��ဒ််သိးး�လၢၢညါါအါါန့ၢ်�် �ဒံးး�

တၢ်် �ဖီီအီၣ်��န့ၢ်�် �ချ့့�ချ့့�မ့့တမ့ၢ်� �သ့့တဘျီီ�ဃီီတ ဖၣ် �်တက့ၢ်� �. 

တကီၤၤ�ဆံၣ််��သၣ််�အ်ိၣ်��လၢၢထးး၀ါါဒၢၢအပူၤၤ�

	∙ တကီၤၤ�ဆံၣ််��သၣ််�အ်ိၣ်��လၢၢထးး၀ါါဒၢၢန့ၣ်� �်ကဲဲတၢ်် �အ်ီၣ်��အခ်ိၣ်��

သ့်ၣ်��လၢၢတၢ်် �ဖီီအီၣ်��လၢၢအညီီတဘျုးး��မံၤၤ�အဂ်ီၢ်� �သ့့လီၤၤ�. 

	∙ ကွၢ််� �ဃုုဘၣ် �်တၢ်် �ဃုုထၢၢတဖၣ် �်လၢၢတၢ်် �တထၢၢနုာ်�်�အါါထ်ီၣ်��

အံံသၣ််�တက့ၢ်� �. 

တၢ်် �နုၢ််� �ထံံဆံၣ််��

	∙ တၢ်် �နုၢ်�် �ထံံဆံၣ််��မ့်ၢ်� �က်ိၣ်��အဂ့ၤၤ�ကတၢၢ််� �တခါါ မ့့တမ့ၢ်� �မ့်ၢ်� �တၢ်် �

လၢၢတၢ်် �ထၢၢနုာ်�်�လီၤၤ�အီၤၤ�ဆူူတၤၤသူူတၤၤသၣ််�ဒီးး�မူူစလံၣ််��အ

ပူၤၤ�သ့့လီၤၤ�. 

	∙ ဃုုထၢၢတၢ်် �နုၢ်�် �ထံံဆံၣ််��လၢၢအသိိစှၤၤ�ဒ််သိးး� Greek မ့့တမ့ၢ်� �

တၢ်် �နုၢ်�် �ထံံဆံၣ််��ဒ််န့့ဆၢၣ်် ��အသိးး�တက့ၢ်� �. 

တၤၤသူူတၤၤသၣ််�လၢၢထးး၀ါါဒၢၢအပူၤၤ�

	∙ တၤၤသူူတၤၤသၣ််�လၢၢထးး၀ါါဒၢၢအပူၤၤ�န့ၣ်� �်မ့ၢ်� �တၢ်် �ဃုုအညီီတ

ခါါဖဲဲအခါါတဘၣ် �်လၢၢကမၤၤန့ၢ်�် �အသံံကစဲာ််��အခါါန့ၣ်�်�လီၤၤ�. 

	∙ ဃုုထၢၢအကလုာ်�်�တဖၣ် �်လၢၢတၢ်် �ထၢၢနုာ်�်�ဃာ််�လၢၢထးးဒၢၢအ

ပူၤၤ�လၢၢတၤၤသူူတၤၤသၣ််�အထံံလၢၢတၢ်် �အစီီပံာ််��အလ်ီၢ်� �ဒီးး�လူူ

ကွံာ််���တၢ်် �အထံံတဖၣ် �်တက့ၢ်� �. 

တၢ်် �နုၢ််� �ထံံဆှံံ�လီၤၤ�သကၤၤ

	∙ တၢ်် �နုၢ်�် �ထံံဆှံံ�လီၤၤ�သကၤၤလၢၢအသိိစှၤၤ�န့ၣ်� �်မ့ၢ်� �တၢ်် �ဃုုထၢၢအ

ဂ့ၤၤ�ကတၢၢ််� �တဘိိလၢၢခရံမ််ဒီးး�ဃီၤၤ�နုၢ်�် �ထံံအလ်ီၢ်� �လီၤၤ�. 

	∙ သူူအီၤၤ�လၢၢဖးးစတၣ််�,ရံၣ််��စီးး�တ်ိၣ်��ဒီးး�ကသူူတဖၣ် �် 

အပူၤၤ�တက့ၢ်� �. 

စဲဲလမီၣ််��မ့့တမ့ၢ်� �ထူူနၣ််�ညၣ််�လၢၢထးး၀ါါဒၢၢအပူၤၤ�

	∙ ညၣ််�လၢၢအအ်ိၣ်��လၢၢထးး၀ါါဒၢၢအပူၤၤ�န့ၣ်� �်တၢ်် �ပာ််�အီၤၤ�န့ၢ်�် �ယံာ််��

ဒီးး�ညီီ၀ဲဲဒၣ််�လၢၢတၢ်် �ကထၢၢနုာ်�်�လီၤၤ�အီၤၤ�လၢၢတၢ်် �ဖီီအီၣ်��အါါမံၤၤ�

အပူၤၤ�လီၤၤ�. 

	∙ ဃုုထၢၢတၢ်် �အ်ီၣ်��အကလုာ်�်�ကလုာ်�်�တဖၣ် �်လၢၢအအ်ိၣ်��လၢၢ

ထးး၀ါါဒၢၢလၢၢတၢ်် �ထၢၢနုာ်�်�ဃာ််�အီၤၤ�ဒီးး�ထံံတက့ၢ်� �. 

တၢ်် �နုၢ််� �ထံံအတူၢ်� �ယံာ််��မ့့တမ့ၢ်� � UHT တၢ်် �နုၢ််� �ထံံ

∙	 UHT တၢ်် �နုၢ်�် �ထံံန့ၣ်� �်ဂ့ၤၤ�၀ဲဲဒၣ််�လၢၢနဂီၢ်� �တမံၤၤ�ဃီီဒ််သိးး�ဒီးး�တၢ်် �

နုၢ်�် �ထံံသံံကစဲၣ််��အသီီန့ၣ်� �်လီၤၤ�. UHT တၢ်် �နုၢ်�် �ထံံ လၢၢအသိိ

စှၤၤ�တဖၣ် �်န့ၣ်�်� ဂ့ၤၤ�လၢၢနဂီၢ်� �ဒ််သိးး�တၢ်် �နုၢ်�် �ထံံလၢၢအသီီသီီတ

ဖၣ် �်န့ၣ်� �်လီၤၤ�.
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တၢ်် �အ်ီၣ်��အီီတၢ်် �လၢၢ
အလုၢ်� �အလၢ်် �
လၢၢအဂ့ၤၤ�လၢၢတၢ်် � 
အ်ိၣ်��ဆ်ူၣ်��အ်ိၣ်�� 
ချ့့�အဂီၢ်� �

အီၣ််��အီီသကိးး�တၢ်် �တပူၤၤ�ဃီီတက့ၢ်� � 

တၢ်် �နီၤၤ�လ်ိာ်��သးးတၢ်် �အ်ီၣ်��တၢ်် �အီီန့ၣ်� �်မ့ၢ်� �တၢ်် �လၢၢအမ်ုာ်��ဒီးး�ကဲဲတၢ်် �သ်ူၣ်��မ်ုာ်��သးးမုာ်��အတၢ်် �ဟူးး�တၢ်် �ဂဲၤၤ�တခါါလီၤၤ�. နမ့ၢ်� �အ်ိၣ်��ဆိးး�ဒၣ််�ထဲဲတဂၤၤန့ၣ်� �်,ဆိိကမ်ိၣ်��ထ်ီၣ်��လၢၢတၢ်် �က

အ်ီၣ်��တၢ်် �တပူၤၤ�ဃီီဒီးး�ဟံၣ််��ဖိိဃီီဖိိ,တံၤၤ�သကိးး�တဖၣ် �်,ဟံၣ််��ခ်ိၣ်��ဟံၣ််��ဃၢၤၤ�ဒီးး�တၢ်် �မၤၤလီၢ်� �တံၤၤ�သကိးး�တဖၣ် �်မ့့တမ့ၢ်� �နုၤၤ�လီၤၤ�ပၣ််�လၢၢပှၤၤ�တ၀ၢၢတၢ်် �ဖီီအီၣ်��တၢ်် �ကရ်ူၢ်� �ဖိိတက့ၢ်� �. 

တၢ်် �အ်ီၣ်��အီီတၢ်် �တပူၤၤ�ဃီီမၤၤစၢၤ�ၤနၤၤလၢၢ-

အီၣ််��က်ွၢ်� �တၢ်် �အီၣ််��လၢၢအသီီ
တဖၣ် �်တက့်ၢ်� �

မၤၤအါါထီၣ််��တၢ်် �ဘၣ် �်ဘျးး�
ထီၣ််��လၢၢအဆူၣ်�်�တဖၣ် �်

မၤၤလိိအါါထီၣ််��တၢ်် �သ့့တၢ်် �
ဘၣ် �်တၢ်် �အသီီဒီးး�သကဲာ််��
ပ၀းးအသီီတဖၣ် �်

ကဘၣ် �်ဒုးး�အိၣ်��ထီၣ််��တၢ်် �အ်ီၣ်��သကိးး�တၢ်် �လၢၢအဂ့ၤၤ�ဒ််လဲၣ််��

မၤၤစှၤၤ�လီၤၤ�တၢ်် �မၤၤတံာ််��တာ််�တဖၣ် �်

	∙ ကးးတံၢ််� �သံံကွံာ််���ကွဲၤၤ��ထံၣ််��ဟူူတက့ၢ်� �. ပာ််�ယံၤၤ�ကွံာ််���လီီ

တဲဲစိိဒီးး�ထဲးး�ဘလဲးး�တဖၣ် �်တက့ၢ်� �. 

	∙ ဆ့်ၣ်��နီၤၤ�တပူၤၤ�ဃီီဖဲဲအီၣ်��သကိးး�တၢ်် �အခါါတက့ၢ်� �. 

မ်ိၢ်� �ပၢ်် �ဟ့်ၣ်��ဒုးး�အ်ီၣ်��,ဖိိတဖၣ် �်ဆၢၢတဲာ််�� 

	∙ ဟ့ၣ်�်�ဘၣ် �်တၢ်် �အ်ီၣ်��တၢ်် �အီီအါါမံၤၤ�အါါကလုာ်�်�လၢၢအ

လွဲၢ််�� �အ်ိၣ်��အါါမံၤၤ�,အရ်ီၢ်� �အ်ိၣ်��အါါခါါဒီးး�တၢ်် �အ်ီၣ်��အက

ပ်ုာ်��,အသွဲးး��,အဘျ့့�တဖၣ် �်န့ၣ်� �်တက့ၢ်� �. 

	∙ ဟ့ၣ်�်�သဆၣ််�ထ်ီၣ်��ပှၤၤ�ကိးး�ဂၤၤဒဲးး�လၢၢအကအ်ီၣ်��ကွၢ််� �

တၢ်် �အ်ီၣ်��ခဲဲလၢာ််��လၢၢတၢ်် �ဟ့ၣ်�်�အီၤၤ�န့ၣ်� �်တက့ၢ်� �. 

	∙ ပျဲဲ�ဖိိသၣ်် �ဒီးး�သးးစၢ်် �တဖၣ် �်လၢၢအကဆၢၢတဲာ််��အ်ိၣ်��ပ

တုာ်�်�အ်ီၣ်��တၢ်် �ဖဲဲအဟၢၢဖၢၢပှဲၤၤ��အခါါတက့ၢ်� �. 

ဆီီလီၤၤ�ပာ််�လီၤၤ�တၢ်် �ကအ်ီၣ်��ကအီီတၢ်် �အတၢ်် �အ်ိၣ်��ဖျါါ� 

	∙ သူူဘၣ် �်စီၤၤ�နီၤၤ�ခ်ိၣ်��တၢ်် �ကံးး�ညာ််�,လီီခီီခွးး�အဒါါမ့့တမ့ၢ်� �

ပနဲဲတၢၣ််��ဒံံသိးး�ကမၤၤကဲဲထီၣ်��တၢ်် �အ်ီၣ်��တၢ်် �အီီအ

ဆၢၢကတ်ီၢ်� �လၢၢအလီၤၤ�ဆီီဒ်ိၣ်��ထ်ီၣ်��အဂ်ီၢ်� �တက့ၢ်� �.

	∙ ပျဲဲ�ဖိိသၣ်် �တဖၣ် �်ဆၢၢတဲာ််��မ့်ၢ်� �တၢ်် �ကဆီီလီၤၤ�စီၤၤ�နီၤၤ�ခ်ိၣ်��

ဒ််လဲၣ််��မ့့တမ့ၢ်� �ဖဲဲအ၀ဲဲသ့ၣ်��မ့်ၢ်� �ဒ်ိၣ်��ထ်ီၣ်��တစဲးး�န့ၣ်� �်မၢၢ

အဃုုထၢၢတၢ်် �သးး၀ံၣ််��တက့ၢ်� �. 

မုၢ််� �လၢ်် �ပာ််�လၢၢကထံၣ််��ဘၣ် �်တၢ်် �ဘၣ် �်အၢၢဘၣ် �်သီီတနီၤၤ�

တက့ၢ်� � 

	∙ ပျဲဲ�ဖိိသၣ်် �ဆံးး�တဖၣ် �်ဖ်ီၣ်��ဃာ််�တၢ်် �အ်ီၣ်��တၢ်် �အီီဒီးး�နီၣ်��်

တၢၤၤ�လၢၢတၢ်် �ကအ်ီၣ်��ကွၢ််� �တၢ်် �လၢၢအကစၢ်် �ဒၣ််�၀ဲဲတ

က့်ၢ်� �. 

	∙ ဖိိသၣ််�သးးစၢ်် �တဖၣ် �်အ်ီၣ်��တၢ်် �ဒီးး�အစုုနၢၢတဖၣ် �်သ့့၀ဲဲ

ဒၣ်�်ဖဲဲအ၀ဲဲသ့ၣ်��မၤၤလိိန့ၢ်�် �တၢ်် �သူူနီၣ်��်တၢၤၤ�နီၣ်��်ဆဲးး�တ

ဖၣ် �်အခါါန့ၣ်�်�လီၤၤ�. 

	∙ ဟ့ၣ်�်�သဆၣ််�ထ်ီၣ်��ဖိိသၣ််�လၢၢကဒုးး�အ်ီၣ်��တၢ်် �,နီၤၤ�ဟ့ၣ်�်�

တၢ်် �ဒီးး�လူူလီၤၤ�န့ၢ်�် �တၢ်် �အ်ီၣ်��ဒီးး�တၢ်် �အီီတဖၣ် �်တက့ၢ်� � 

ကဲဲထီၣ််��တၢ်် �ဒိိဂ့ၤၤ�တဲာ််��ဘၣ် �်တက့ၢ်� � 

	∙ ဒုးး�ပာ််�ဃ်ုာ်��ဖိိသၣ််�ဆံးး�လၢၢတၢ်် �အ်ီၣ်��အီီတၢ်် �အဆၢၢက

တ်ီၢ်� �စးးထီၣ်��လၢၢအ၀ဲဲသ့ၣ်��အ်ီၣ်��တၢ်် �အ်ီၣ်��တၢ်် �အီီလၢၢ

အကိၤၤ�သ့့၀ဲဲဒၣ််�အခါါလံၤၤ�လံၤၤ�န့ၣ်�်�တက့ၢ်� �. 

	∙ ဖဲဲမ့ၢ်� �သ့့န့ၣ်� �်,အ်ီၣ်��တၢ်် �တမံၤၤ�ဃီီဒီးး�က်ိၣ်��ဖိိနီီဖိိဒ််ဖိိသၣ််�

တဖၣ် �်အသိးး�တက့ၢ်� �.

	∙ ကတိၤၤ�ထ်ီၣ်��တၢ်် �ဘၣ် �်ဃးးတၢ်် �အ်ီၣ်��တၢ်် �အီီအဂ့်ၢ်� �လၢၢ

တၢ်် �ထံၣ််��အဂ့ၤၤ�တကပၤၤတက့ၢ်� �.  

ဟးးဆှဲးး��တၢ်် �တဲဲသကိးး�နီၢ်�် �တဂၤၤတၢ်် �အ်ီၣ်��တၢ်် �အီီလၢၢ

နအဲၣ််��ဒိးး�ဘၣ် �်သးးမ့့တမ့ၢ်� �တဘၣ် �်သ်ူၣ်��ဘၣ် �်သးးတ

ဖၣ် �်န့ၣ်� �်တက့ၢ်� �. 

စးးထီၣ််��တၢ်် �တဲဲသကိးး�တက့ၢ်� � 

	∙ တဲဲသကိးး�တၢ်် �ရ်ဲၣ်��တၢ်် �ကျဲၤၤ� �လၢၢအကဟဲဲတဖၣ် �်ဒီးး�

တၢ်် �လၢၢအကဲဲထီၣ်��တဖၣ် �်တက့ၢ်� �. 

	∙ တဲဲထီၣ်��တၢ်် �ဂ့်ၢ်� �ဘၣ် �်ဃးးတၢ်် �ဆၢၢကတ်ီၢ်� �လၢၢညါါခါါ

လၢၢအကဲဲနတၢ်် �အ်ိၣ်��မူူအဂ့်ၢ်� �န့ၣ်� �်တက့ၢ်� �.

	∙ သူူဘၣ် �်တၢ်် �ကဲဲထီၣ်��သးးနီၢ်�် �နီၢ်�် �လၢၢတၢ်် �ကကတိၤၤ�တၢ်် �

ဒီးး�နဖိိဘၣ် �်ဃးးတၢ်် � အခ်ိၣ်��တီီ"တဖၣ် �်လၢၢအကါါ

ဒိၣ်��်လၢၢနဟံၣ််��ဖိိဃီီဖိိအဂ်ီၢ်� �တက့ၢ်� �. 
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သ်ူၣ်��မ်ုာ်��သးးမုာ်��ဒီးး�လ်ုၢ်� �လၢ်် �ထူူသနူူအတၢ်် �အီၣ််��တၢ်် �အီီတဖၣ် �်

တၢ်် �ထၢၢနုာ်�်�လီၤၤ�ဃ်ုာ်��လုၢ်�် �လၢ်် �ထူူသနူအူတၢ်် �အ်ီၣ်��တၢ်် �အီီတဖၣ် �်လၢၢနတၢ်် �အ်ီၣ်��တၢ်် �အီီတၢ်် �အက့်ၢ်� �အဂီၤၤ�တဖၣ် �်အပူၤၤ�န့ၣ်� �် မၤၤဂ့ၤၤ�ထ်ီၣ်��နတၢ်် �သ့့တၢ်် �ဘၣ် �်ဒီးး�  

နတၢ်် �သ့်ၣ်��ညါါနၢ်် �ပၢၢ််� �, ဒုးး�အ်ိၣ်��ထ်ီၣ်��နပှၤၤ�တ၀ၢၢ ဒီးး�သ်ိၣ်��လိိနၤၤဘၣ် �်ဃးးလုၢ်�် �လၢ်် � လၢၢ အတဒ််သိးး�လ်ိာ်��အသးးဒီးး�နၤၤတဖၣ် �်န့ၣ်� �်လီၤၤ�. 

နမၤၤလၤၤကပီၤၤ�နလုၢ််� �လၢ်် �ဒီးး�တၢ်် �အ်ီၣ်��တၢ်် �အီီအထူူသနူူတဖၣ် �်သ့့ခီီဖျိိ� -

သူၣ်�်�တၢ်် �, ပာ််�ဃုာ်�်�တၢ်် � ဒီးး�က
တဲာ််��ကတီၤၤ�တၢ်် �အီၣ််��တၢ်် �အီီ
အကျိၤၤ� �အကျဲဲ �ဒ််လၢၢညါါအ
သိးး� 

က်ွၢ်� �ဃုုပှ့ၤၤ�ပီးး�လီီတဖၣ် �်လၢၢ
တၢ်် �ကမၤၤထူူသနူူလီၢ််� �လံၤၤ�
တၢ်် �အီၣ််��တၢ်် �အီီတဖၣ် �်

တၢ်် �ထီၣ််��လုၢ်�် �လၢ်် �အါါမံၤၤ�အ
ပှၤၤ�တ၀ၢၢအမူးး�တဖၣ် �်န့ၣ်�်�
လီၤၤ�.

မၤၤစှၤၤ�လီၤၤ�တၢ်် �မၤၤဂီၤၤ�တၢ်် �အီၣ််��တၢ်် �အီီ

တၢ်် �အ်ီၣ်��တၢ်် �အီီအကလုာ်�်�လၢၢနပှ့ၤၤ�ဒီးး�နအီၣ်��အီၤၤ�တဖၣ် �်ဒီးး�မ့်ၢ်� �နသူူဒီးး�စူးး�ကွံာ််���တၢ်် �အ်ီၣ်��သ့်ၣ်��တဖၣ် �်အံၤၤ�ဒ််လဲၣ််��န့ၣ်� �်,မၤၤအိၣ်��ထ်ီၣ်��တၢ်် �ဘၣ် �်ဒိိတခါါလၢၢခ်ိၣ်��ဃၢၤၤ�န့့ဆၢၣ်် ��အဂ်ီၢ်� �

သ့့လီၤၤ�. 

တၢ်် �ပှ့ၤၤ�စှၤၤ�လီၤၤ�တၢ်် �အ်ီၣ်��တၢ်် �အီီဒီးး�သူူတၢ်် �လၢၢအအိၣ်��ပာ််�စၢၤ�ၤန့ၣ်� �်မၤၤစၢၤၤ�နၤၤလၢၢ-

ပာ််�ဖှိၣ််���စ့့န့ၢ်�် �
ပာ််�ကီၤၤ�ဃာ် �်န့့ဆၢၣ််� �အတၢ်် �
ထူးး�တၢ်် �တီၤၤ�တဖၣ် �် 

မၤၤစှၤၤ�လီၤၤ�ဂာ််�သ၀ံံဘၣ် �်အၢၢ
ဘၣ် �်သီီလၢၢအဟးးထီၣ််��လၢၢ
တၢ်် �ဒွဲၣ်���်အူူအီၣ််��သိိအဃိိ 

မ့်ၢ်� �တၢ်် �ကမၤၤစှၤၤ�လီၤၤ�တၢ်် �မၤၤဂီၤၤ�တၢ်် �အ်ီၣ်��တၢ်် �အီီလၢၢကျဲဲ�ဒ််လဲၣ်် ��

လၢၢပှၤၤ�တ၀ၢၢအပူၤၤ� လၢၢဟံၣ််�� 

တၢ်် �အ်ီၣ်��အခွးး�ဆံးး�

နီၤၤ�အ်ီၣ်��တၢ်် �အီီလၢၢအခွးး�ဒ်ိၣ်��လၢၢတၢ်် �အ်ီၣ်��အကျးး�တ

ဖၣ် �်အပူၤၤ�မ့့တမ့ၢ်� �မၤၤလိာ်��အ်ီၣ်��တၢ်် �အ်ီၣ်��လၢၢအခွးး�ဆံးး�

တခါါတက့ၢ်� �. 

ရ်ဲၣ်��လီၤၤ�ကျဲၤၤ� �လီၤၤ�တၢ်် �မၤၤခုၣ််��အဒၢၢဒီးး�တၢ်် �ပာ််�ဃာ််�တၢ်် �

အ်ီၣ်��တၢ်် �အီီအလီၢ််� � 

ဖဲဲနပာ််�လီၤၤ�တၢ်် �အ်ီၣ်��တၢ်် �အီီအသီီတဖၣ် �်လၢၢတၢ်် �ခ်ုၣ်��အ

ဒၢၢအပူၤၤ�အခါါ, သုးး�ပီးး�လီီလီၢ်� �လံၤၤ�တဖၣ် �်လၢၢတၢ်် �မဲာ််��

ညါါဒီးး�သုးး�တၢ်် �အသီီတဖၣ် �်ဆူူတၢ်် �လ်ီၢ်� �ခံံတက့ၢ်� �. 

သူူဆိိပီးး�လီီသံကစဲာ််��လၢၢညါါတက့ၢ်� �. 

ပှ့ၤၤ�တၢ်် �ပှဲၤၤ��တၢ်် �သ်ူၣ်��ဆးးသးးဆးးတက့ၢ်� �

ရ်ဲၣ်��ကျဲၤၤ� �လီၤၤ�နတၢ်် �အ်ီၣ်��တၢ်် �အီီတဖၣ် �်,သမံံသမိးး�တၢ်် �

လၢၢအအ်ိၣ်��၀ဲဲဒၣ််�လၢၢဟံၣ််��တချုး�း�နလဲၤၤ�ပှ့ၤၤ�တၢ်် �ဒီးး�ပှ့ၤၤ�

ထဲဲဒၣ်�်တၢ်် �လၢၢနလိၣ်��ဘၣ် �်အီၤၤ�တဖၣ် �်တက့ၢ်� �.

ဖးးဘၣ် �်တၢ်် �ကွဲးး��နီၣ်��်ဃာ််�အသးးတဖၣ် �်တက့ၢ်� � 

‘Use by’ (သူူဘၣ် �်အီၤၤ�တုၤၤ�လီၤၤ�ဖဲဲ) အခီီပညီီမ့ၢ်� �၀ဲဲတၢ်် �

အ်ီၣ်�� တၢ်် �အီီန့ၣ်� �်တၢ်် �အ်ီၣ်��အီၤၤ�ပူၤၤ�ပူၤၤ�ဖျဲးး� �ဖျဲးး� �သ့့တုၤၤ�လီၤၤ�

လၢၢမုၢ်� �နံၤၤ�အ၀ဲဲအံန့ၣ်�်�လီၤၤ�. 

ဂ့ၤၤ�၀ဲဲဒၣ််�တချုး�း� (‘Best before’) အခီီပညီီမ့ၢ်� �၀ဲဲတၢ်် �

အ်ီၣ်��တၢ်် � အီီအကံၢ််� �စီီန့ၣ်� �်အပတ်ီၢ်� �တုၤၤ�ထ်ီၣ်��ဘးးတၢ်် �ပာ််�

ပနီၣ်��်တုၤၤ�လီၤၤ�တချုး�း�မ်ုၢ်� �နံၤၤ�အံၤၤ�,သနာ််�က့့ညီီနုၢ်�် �ပူၤၤ�ဖျဲးး� �၀ဲဲ

ဒၣ်�်လၢၢတၢ်် �ကအ်ီၣ်��အီၤၤ�ဖဲဲတၢ်် �ဆၢၢကတ်ီၢ်� �ပာ််�ပနီၣ်��်ဃာ််�

ပူၤၤ�ကွံာ််���အခါါဒၣ််�လဲာ််��လီၤၤ�. 

ပှ့ၤၤ�ဘၣ် �်တၢ်် �အပီးး�အလီီလၢၢ"အလးးအၢၢ"တဖၣ် �်

တၤၤသူူတၤၤသၣ််�ဒီးး�တၢ်် �ဒိးး�တၢ်် �လၣ််�လၢၢအက့်ၢ်� �အဂီၤၤ�

တဘၣ် �်လ်ီၢ်� �ဘၣ် �်စးးတဖၣ် �်န့ၣ်� �်ဂ့ၤၤ�၀ဲဲဒၣ််�ဒ််သိးး�ဒီးး�တၢ်် �အ

ဂၤၤတဖၣ် �်ဒီးး�အပှ့ၤၤ�ဘၣ် �်ဒ်ိၣ်��ဒံံ:လီၤၤ�. 

ပာ််�ကီၤၤ�ဃာ််�တၢ်် �လၢၢအအိၣ်��တ့်ၢ်� �တဖၣ် �်တက့ၢ်� � 

ပာ််�ဃာ််�တၢ်် �လၢၢအအ်ိၣ်��တ့ၢ်�် �တဖၣ် �်လၢၢတၢ်် �အ်ီၣ်��လၢၢခံ

တဘျီီ� အဂ်ီၢ်� �မ့့တမ့ၢ်� �သူူဘၣ် �်အီၤၤ�လၢၢတၢ်် �ကမၤၤကဲဲထီၣ်��

တၢ်် �အ်ီၣ်��အသီီတမံၤၤ�အဂ်ီၢ်� �တက့ၢ်� �.

မၤၤဘူၣ်��လီၤၤ�တၢ်် �တက့ၢ်� � 

ဖဲဲနမ့ၢ်� �အ်ိၣ်��ဒီးး�တၢ်် �တမံၤၤ�မံၤၤ�အါါတလၢၢကဲာ််��ဆိးး�န့ၣ်� �်,နီၤၤ�

ဟ့ၣ်�်�အီၤၤ�မ့့တမ့ၢ်� �ဆီီတလဲဲအီၤၤ�ဒီးး�နဟံၣ််��ခ်ိၣ်��ဟံၣ််��ဃၢၤၤ�

ဒီးး�တံၤၤ�သကိးး�တဖၣ် �်တက့ၢ်� �. 

တၢ်် �မၤၤကဲဲထီၣ််��ဟီၣ််��ခ်ိၣ်��ညၣ််�ထ့်ၣ်��

တၢ်် �မၤၤကဲဲထီၣ်��ဟ်ီၣ်��ခ်ိၣ်��ညၣ််�ထ့်ၣ်��ဒီးး�တၢ်် �လၢၢနတသူူ

အီၤၤ�လၢၢအအ်ိၣ်��လၢၢနကရၢၢ််� �အပူၤၤ�မ့့တမ့ၢ်� �လၢၢလီၢ်� �

က၀ီၤၤ�အပှၤၤ�တ၀ၢၢကရၢၢအပူၤၤ�တဖၣ် �်န့ၣ်� �်လီၤၤ�.

ဂံၢ််� �ထံးး�- Sustainability Victoria 2021 & WHO 2016



2322

မၤၤလိိအါါထီၣ််��

တၢ်် �တိိစၢၤ�ၤမၤၤစၢၤ�ၤတဖၣ် �် 

လၢၢတၢ်် �ဂ့်ၢ်� �တၢ်် �ကျိၤၤ� �ဆူူညါါအဂ်ီၢ်� �,လဲၤၤ�အ်ိၣ်��သကိးး�ဘၣ် �်-

အ်ီၣ်��အီီတၢ်် �ဂ့ၤၤ�ဂ့ၤၤ�,အ်ိၣ်��မူူဂ့ၤၤ�ဂ့ၤၤ�-၀့ၢ််� �ဒ်ိၣ်��ကၠံၣ််���လီီ (Eat Well, Live Well – City of Greater Geelong)

www.geelongaustralia.com.au/eatwell

Eat for Health (အ်ီၣ်��အီီတၢ်် �လၢၢတၢ်် �အ်ိၣ်��ဆ်ူၣ်��အ်ိၣ်��ချ့့�အဂီၢ်� �)
www.eatforhealth.gov.au

Nutrition Australia (တၢ်် �အ်ီၣ်��န့ၢ် ်� �ဂ်ံၢ်� �န့ၢ် ်� �ဘါါအီးး�စတြ့�လယါါ)
www.nutritionaustralia.org.au

Better Health Channel (တၢ်် �အ်ိၣ်��ဆ်ူၣ်��အ်ိၣ်��ချ့့�လၢၢအဂ့ၤၤ�အကျိၤၤ� �အကွာ််��) 
www.betterhealth.vic.gov.au

Victorian Aboriginal Community Controlled Health Organisation Inc. (ဘံးး�ထိိရံံယါါထူူလံၤၤ�အဘီီရံၣ်��ကၠၢၣ််���နၢၣ်�်�ပှၤၤ�
တ၀ၢၢဖီၣ်��ဃာ််�တၢ်် �အ်ိၣ်��ဆ်ူၣ်��အ်ိၣ်��ချ့့�အတၢ်် �ကရၢၢကရိိ)
www.vaccho.org.au/wd/nutrition

Health Translations (တၢ်် �အ်ိၣ်��ဆ်ူၣ်��အ်ိၣ်��ချ့့�အတၢ်် �ကျိးး� �ထံံတၢ်် �)
www.healthtranslations.vic.gov.au

လ်ိၣ်��ဘၣ် �်အါါထ်ီၣ်��တၢ်် �မၤၤစၢၤ�ၤဧါါ. သံံကွၢ််� �ဘၣ် �်နကသံၣ််��သရၣ််�မ့့တမ့ၢ်� �လ်ီၢ်� �က၀ီၤၤ�တၢ်် �အ်ိၣ်��ဆ်ူၣ်��အ်ိၣ်��ချ့့�အတၢ်် �မၤၤစၢၤ�ၤအကရၢၢလၢၢက
ဟ့ၣ်�်�က်ူၣ်��ဘၣ် �်လၢၢနနီၢ်�် �တဂၤၤအတၢ်် �လ်ိၣ်��ဘၣ် �်တဖၣ် �်အဂ်ီၢ်� �တက့ၢ်� �. 
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